AlsA

SOPA

EMENTA SEMANAL: De 1 a5 de Junho de 2020

CASCAIS . . P dos dos quais y .
x . Energia Energia Lipidos N ’ Fibra  Proteina Sal
EDU Declaracao Nutricional (valores aprox. por 100 gr - HC
¢ ( prox. p 9 ) kea) (@ QS HOO asteaes o7 g T ()

Sopa de agrido

PRATO

Arroz de aves no forno com salada de alface, tomate e cenoura (6,7,10)

DIETA

Cubos de peru estufados simples com arroz e salada de alface

VEGETARIANO

Arroz de legumes e lentilhas com salada de alface, tomate e cenoura

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de abdbora

PRATO

Solha no forno com pimentos, batata, abébora e couve flor (4)

DIETA

Solha no forno simples com batata e couve flor cozida (4)

VEGETARIANO

Batatas recheadas com queijo, cenoura e tomate (7)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de feijao verde

PRATO

Esparguete a bolonhesa com salada de alface tomate (1,3,12)

DIETA

Cubos de vaca estufados simples com esparguete e salada de alface (1,3)

VEGETARIANO

Lasanha de legumes (1,3,7)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de feijao encarnado

PRATO

Arroz de paloco com coentros e salada de alface (4)

DIETA

Filetes de peixe-gato no forno com arroz e feijao verde cozido (4)

VEGETARIANO

Caril de gréo, courgette e alho francés com arroz de cenoura

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de alface

PRATO

Frango a Bras com salada de alface e tomate (3)

DIETA

Pernas de frango no forno com batata assada e salada de alface

VEGETARIANO

Legumes a Bras (3)

SOBREMESA

Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

Alergénios: 1



SOPA

EMENTA SEMANAL: de 8 a 12 de Junho de 2020

CASCAIS

dos dos quais "
EDU HC > Fibra Proteina  Sal
quais (9) actcares © @ ©

AGS (0)

Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E"(E;J'a E(r;ecg;a Li?gos

Sopa de couve portuguesa 103 23

PRATO

Bifanas no tacho com fusilli e salada de alface e tomate com orégéos (1,3,12) 22

DIETA

Peito de peru no forno com fusilli e brécolos cozidos (1,3) 19,8

VEGETARIANO

Massada de legumes e feijao catarino (1,3) 15

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de brécolos

PRATO

Salada russa com pescada (4,12)

DIETA

Estufado simples de pescada com batata e feijéo verde cozido (4)

VEGETARIANO

Salada de legumes e ovo (3)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de espinafres

PRATO

Strogonoff de frango com arroz de cenoura e salada de alface e cenoura ralada (7)

DIETA

Bife de frango grelhado com arroz de cenoura e salada de alface

VEGETARIANO

Tomare recheado com queijo e arroz de cenoura e salada de alface (7)

SOBREMESA

SOPA

Fruta da Epoca

Creme de courgette com coentros

PRATO

Lasanha de atum com salada de alface, tomate e orégaos (1,3,4,7)

DIETA

Redfish cozido com batata cozida e grelos cozidos (4)

VEGETARIANO

Tagliatelli com ovo mexido e salada de alface, tomate e orégéos (1,3)

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de macedoénia

PRATO

Hamburguer de aves grelhado com arroz e feijéo verde cozido (1,2,3,4,6,7,9,10,14)

DIETA

Bife de peru grelhado com arroz e feijdo verde cozido

VEGETARIANO

Hamburguer vegetariano com arroz com feijao verde cozido (1,2,3,4,6,7,9,10,14)

SOBREMESA

Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteraces por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

Alergénios: 1



AlsA

SOPA

EMENTA SEMANAL: De 15 a 19 de Junho de 2020

CASCAIS

EDU Declaracéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr)

Creme de abdbora e alho francés

Energia Energia Lipidos

qd(:: HC (9) (;(;sg:raeis Fibra  Proteina Sal
uais Ucares
@  ae P (@) (9) (@)

0,6 0,1 10,5

PRATO

Bife de peru grelhado com salteado de penne e legumes (1,3)

23

DIETA

Bife de peru grelhado com penne e legumes cozidos (1,3)

15

VEGETARIANO

Rancho vegetariano (1,3)

21

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Camponesa

PRATO

Paloco gratinado com espinafres e gréo (1,3,4,7)

DIETA

Cavala no forno com batata e espinafres cozidos (4)

VEGETARIANO

Jardineira de legumes

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de caldo verde (6,7,12)

PRATO

Risoto de frango e cogumelos com salada de alface e tomate (7,12)

DIETA

Arroz de frango simples com salada de alface

VEGETARIANO

Pimentos recheados com cogumelos, legumes e arroz

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de grelos

PRATO

Pescada a Gomes de Sa com salada de alface e cenoura ralada (3,4)

DIETA

Pescada cozida com batata e grelos cozidos (4)

VEGETARIANO

Salada de legumes com gréo

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Creme de cenoura

PRATO

Picadinho de carne, fusilli e feijdo com salada mista (1,3,12)

DIETA

Estufado simples de peru com fusilli e salada de alface (1,3)

VEGETARIANO

Empadao de legumes e cogumelos

SOBREMESA

Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos. Alergénios: 1
Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos



m@ﬁ EMENTA SEMANAL: De 22 a 28 de Junho de 2020

CASCAIS dos dos quais

EDU Declaracéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E"(if)gia E(';i;gl;a "ir(’i‘;os quais HC (g) aclcares Féb;a Pr"(t(e)i”a ?a)'
J 9 AGS (o) 9 9 9

SOPA Sopa de lombardo
PRATO Estufado de peru com arroz e brécolos cozidos
DIETA Estufado simples de peru com arroz e brécolos cozidos
VEGETARIANO | Estufado de ervilhas com cenoura e arroz
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Creme de couve flor
PRATO Massada de tamboril com salada e pepino (1,3,4,14)
DIETA Tamboril cozido com batata e brécolos cozidos (4)
VEGETARIANO ' Massa salteada com legumes e salada de alface e pepino (1,3)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de legumes
PRATO Bife de frango ao alhinho com puré de batata e feijdo verde cozido (7,12)
DIETA Bife de frango grelhado com batata e feijéo verde cozido

VEGETARIANO ' Ensopado de feijdo com cogumelos, batata cozida e grelos salteados

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de nabigas

PRATO Filetes de pescada em cama de cenoura com arroz de ervilhas (4)

DIETA Filetes de pescada no forno simples com arroz de cenoura e couve flor cozida (4)

VEGETARIANO | Ratatouille de legumes
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Creme de ervilhas

PRATO Perna de peru no forno com esparguete e couves de bruxelas salteadas (1,3,6,7,12)

DIETA Perna de peru no forno com esparguete e abdbora assada (1,3)

VEGETARIANO | Courgettes gratinadas com queijo e massa penne e salada (1,3,7)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos. Alergénios: 1
Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos



m@ﬁ EMENTA SEMANAL: De 29 de Junho a5 de Julho de 2020

CASCAIS dos dos quais

EDU Declaracéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E"(if)gia E(';i;gl;a "ir(’i‘;os quais HC (g) aclcares Féb;a Pr"(t(e)i”a ?a)'
J 9 AGS (1) 9 9 9

SOPA Juliana
PRATO Rolo de carne no forno com farfalle e salada de tomate e pepino (1,3,12)
DIETA Estufado simples de novilho com farfalle e salada de alface (1,3)
VEGETARIANO | Favas guisadas com cogumelos, courgette e coentros
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de alho francés
PRATO Carapau grelhado com batata e salada mista (4)
DIETA Carapau grelhado com batata e cenoura cozida (4)
VEGETARIANO | Migas de broa de milho com grelos e feijao frade (1,3,12)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de nabo

Empadas de galinha no forno com arroz de cenoura e salada de alface, pepino e

PRATO cenouraralada (1,2,3,4,6,7,8,9,10,12)

DIETA Peito de peru grelhado no forno com arroz de cenoura e salada de alface

VEGETARIANO ' Pimentos recheados com cogumelos, legumes e arroz

SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Creme de feijdo verde
PRATO Caldeirada de peixe com salada de alface (2,4,14)

DIETA Redfish cozido com batata e salada de alface (4)

VEGETARIANO | Empadéo de legumes e cogumelos com salada de alface (7)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA Sopa de gréo
PRATO Salada fria de frango (1,3)

DIETA Frango cozido com fusilli e brécolos cozidos (1,3)

VEGETARIANQ | Hamburgueres vegetariano com massa espiral e feijao-verde e couve-flor (1,2,3,4,6,7,9,10,14)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

A ementa podera sofrer alteragdes por razées operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituicdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos. Alergénios: 1
Glaten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos



